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【目的】小学生のカルシウム摂取の実態を把握し、平日と休日のカルシウム摂取量に寄与する
食品を検討する。
【方法】2013 年に新潟県内 3 小学校の小学 5 年生全数 346 人を対象とし、平日 2 日間と休日 2
日間の 4 日間、写真を併用した食事記録調査を実施し、266 人分を解析の対象とした。1 日の
カルシウム摂取量、主要なカルシウム摂取源となる食品群（乳類、野菜類、豆類、穀類、菓子
類）からのカルシウム摂取量および食品群別寄与率を算出し、男女間、平日休日間で比較した。
さらに家庭での摂取状況を検討するために休日のカルシウム摂取量の多少群間で食品群別摂取
量、食品群別カルシウム摂取量を比較した。
【結果】平日休日間の比較では、平日は休日に比べて、1 日のカルシウム摂取量、主要なカルシ
ウム摂取源となる 5 つの食品群からのカルシウム摂取量が有意に多かった。食品群別寄与率は、
平日では乳類が 51.8% を占め、さらにそのうちの 31.7% を給食の牛乳が占めた。休日のカルシ
ウム摂取量の多少群間の比較では、摂取量 600mg 以上群が、600mg 未満群に比べて、乳類、緑
黄色野菜、その他の野菜、豆類、砂糖・甘味料類、種実類の摂取量が有意に多く、カルシウム
摂取源では乳類、野菜類、豆類、穀類からのカルシウム摂取量が有意に多かった。
【考察】平日のカルシウム摂取量から、給食の牛乳によるカルシウムを除いた場合、推定平均
必要量の 600mg 未満となる者の割合は 71.4% まで増える。従って、学校給食の牛乳が 1 日のカ
ルシウム摂取量に与える影響は大きいと考えられる。また、休日のカルシウム摂取量の多少群
間の比較より、600mg 以上群において、食品群別摂取量およびカルシウム摂取量の寄与率が高
い食品群は、乳類、野菜類、豆類であった。従って、カルシウム摂取量を増やすためには、家
庭において乳類、野菜類、豆類の食品群の摂取量を増やすことが有効であると示唆された。
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はじめに
　日本人の栄養素等摂取状況を見ると、カルシ
ウム摂取量の不足している可能性がある者の割
合は高い。体内のカルシウムのうち 99% が骨、
歯を形成しており、残りの 1% は一定の濃度で
血液中を流れ神経、筋肉の興奮性維持など様々
な機能を調節している 1）。カルシウム摂取不足
であると発育不良を引き起こす場合があるた
め、成長期に十分な摂取が必要である。
　平成 24 年国民健康・栄養調査報告によると、
日本人全体として 1 日のカルシウム摂取量は
中央値 460mg であり 2）、日本人食事摂取基準
2010 年版（以降、食事摂取基準と略す）3）の
推定平均必要量と比較すると、不足している可
能性がある者の割合が高い。また、平成 22 年
度日本スポーツ振興センターの調査結果では、
カルシウム摂取量が推定平均必要量未満の児童
生徒は、学校給食のある日約 34%、無い日約
72% であり、児童生徒のカルシウム摂取量が
少ないことが報告されている 4）。
　そこで、どのように摂取量を増やすかを考え
るにあたって、カルシウム摂取源の実態把握が
必要である。今井らは、1 県の小学生の給食が
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ある日のカルシウム摂取源としての食品群別寄
与率が報告され、乳類からの摂取量が多いと報
告している 5）。また、平日の食事区分別の検討
では、昼食（学校給食）からのカルシウム摂取
量が多いことが示されている 4)。カルシウムは
日常の食生活で不足しやすい栄養素であるた
め、学校給食基準のカルシウムの基準値は 300
〜 450mg（6-14 歳）となっており 6)、食事摂
取基準の 1 日のカルシウム推定平均必要量 500
〜 800mg（6-14 歳）の約 60% を給食から摂取
する基準となっている 3)。しかし、学校給食か
らのカルシウム摂取量だけでは 1 日に必要な量
を摂取することはできないため、家庭において
も十分にカルシウムを摂取することが求められ
る。そこで、家庭でのカルシウム摂取を増加さ
せるために、休日のカルシウム摂取源の検討が
必要であると考えられるが、先行研究は見あた
らない。
　そこで本研究では、給食のある日（平日）と
ない日（休日）における 1 日のカルシウム摂取
量、主要なカルシウム摂取源からの食品群別摂
取量および食品群別寄与率を算出することによ
り小学生のカルシウム摂取の実態を把握し、給
食のある日と無い日のカルシウム摂取量に寄与
する食品を検討する。さらに休日について着目
し、休日のカルシウム摂取量の多少群間で比較
することで、カルシウム摂取量が多い者は何か
らカルシウムを摂取しているのかを知り、摂取
量が少ない者が何を食べれば摂取量を増やせる
かを検討する。
方法
研究対象
　本研究は、平成 25 年度に新潟県内の 3 小学
校に在籍した小学 5 年生の全数 346 名を対象者
とし、食事調査を行った横断研究である。
　調査は、対象者に対し本研究の主旨、個人情
報保護方針、調査の結果は集団として解析され
ることについて十分な説明を行い、調査への回
答をもってその旨に同意したとみなした。なお、
本研究の倫理的配慮については、新潟県立大学
の倫理審査委員会の承認を得ている ( 承認番号
1309)。
調査方法
　食事調査は、写真画像を併用した目安記録法
を用いた。厚生労働省が作成した児童用の食事
調査マニュアルを用い、全対象児童が同じよう
に食事記録を記載し、写真撮影ができるように
学校で説明会をおこなった。家庭での食事は、
一定の大きさのチェック模様のランチョンマッ
トに食事をのせて、一定の距離から写真撮影す
ることで、食器や食物の量が把握しやすいよう
に工夫した。平日の食事記録の学校給食の献立
はあらかじめ印刷し、どのくらい食べたかだけ
を記録できるようにした。
　調査は、2013 年 10 月から 11 月の平日 2 日
間と休日 2 日間の連続した 4 日間で実施した。
調査にあたっては、保護者に文書を用いて、場
合によっては説明会を実施して、調査目的、方
法、協力は任意であり、協力しなかったことで
不利にならないことなどを説明し、同意が得ら
れた人を対象とした。なお、本研究は、「厚生
労働省科学研究費補助金循環器疾患・糖尿病
等生活習慣病対策総合研究事業日本人の食生
活の内容を規定する社会経済的要因に関する実
証研究」7) のデータを使用している。食事記録
は、記録と写真から、食事調査の解析経験が十
分ある管理栄養士がおこなった。栄養計算には
栄養計算ソフト「エクセル栄養君 Ver.6.0」を用
いた。
解析方法
　食事調査の結果から、男女別、平日休日別の
1 日のカルシウム摂取量、食品群別のカルシウ
ム摂取量を算出した。今井ら 5) は、小学生、大
学生、高齢者のミネラル摂取量及び食品群別寄
与率を調査し、小学生におけるカルシウムの食
品群別寄与率が 5% 以上で高かった食品群は、
乳類、野菜類、豆類、穀類、菓子類であったこ
とを報告している。このことから、これらの 5
つの食品群からの食品群別カルシウム摂取量を
算出し、食品群別寄与率を求めた。平日と休日
の値は、個人ごとに平日 2 日間、休日 2 日間そ
れぞれの平均を算出し、その値を解析に用いた。
　また、多少群は、日本人の食事摂取基準の対
象集団の年代の推定平均必要量である 600mg
を基準として、休日 2 日間のカルシウム摂取量
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の平均値が 600mg 未満の群と、以上の群に区
分した。また、両群における食事の違いをみる
ため、18 群の食品群別摂取量を比較し、食品
群別のカルシウム摂取量を比較した。
　男女別の 1 日のカルシウム摂取量と主要な食
品群別カルシウム摂取量および休日のカルシウ
ム摂取量の多少群間別の食品群別摂取量、1 日
のカルシウム摂取量と主要な食品群別カルシウ
ム摂取量の検定は、Mann-Whitney の U 検定を
行った。平日休日別の 1 日のカルシウム摂取量
と主要な食品群別カルシウム摂取量、主要な食
品群別寄与率の検定はウィルコクソンの符号順
位和検定を行った。解析は統計解析ソフトウェ
ア IBMSPSS を用いて行い、群間の差は p<0.05
のとき有意と判断した。
結果
対象者の身体状況
　表 1 に対象者の身長、体重、肥満度を示した。
身長の中央値は男子 142.4cm、女子 142.9cm、
体重の中央値は男子 35.5kg、女子 33.7kg で
あった。学校保健統計調査方式による肥満区分
では、男女合計で肥満度 -20% 以下の者が 12
人（4.5%）、-20% 〜 +20% 未満の者が 230 人
（86.5%）、+20% 以上の者が 24 人（9.0%）であっ
た。
対象者の 1 日のカルシウム摂取量の分布
　図 1 にカルシウム摂取量の分布を示した。1
日のカルシウム摂取量が食事摂取基準の対象年
代の推定平均必要量の 600mg 以上である者は、
平日で 205 人（77.1%）、休日で 67 人（25.2%）
であった。1 日のカルシウム摂取量が推定平均
必要量の 600mg 未満である者は、平日 61 人
（22.9%）、休日 199 人（74.8%）であり、特に休
日においてカルシウムの摂取量が推定平均必要
量未満の者の割合が多かった。
カルシウム摂取源
　表 2 に平日休日別の 1 日のカルシウム摂取量
および食品群別カルシウム摂取量を示した。男
女全体の 1 日のカルシウム摂取量の中央値は、
平日 698mg、休日 466mg であった。さらに男
女別では、男子の 1 日のカルシウム摂取量は平
日 738mg、休日 473mg であり、女子では平日
665mg、休日 457mg であった。食品群別カル
シウム摂取量では、平日は乳類からのカルシウ
ム摂取量が最も多く、次いで野菜類、豆類、穀
類、菓子類の順に摂取量が多かった。休日も同
様に乳類からのカルシウム摂取量が最も多かっ
たが、以下は野菜類、穀類、豆類、菓子類の順
であった。さらに男女別で見ても同様の傾向が
みられた。
　平日休日間でカルシウム摂取量を比較する
と、平日は休日に比べて、1 日のカルシウム摂
取量、すべての主要なカルシウム摂取源の食品
群からのカルシウム摂取量が有意に多かった。
さらに男女別で平日と休日を比較すると、男女
ともに平日が休日に比べて、1 日のカルシウム
摂取量、菓子類以外の主要なカルシウム摂取源
の食品群からのカルシウム摂取量が有意に多
かった。
　また、男女間でカルシウム摂取量を比較する
と、4 日間の平均では男子は女子に比べて、1
日のカルシウム摂取量、乳類からのカルシウム
摂取量が有意に多かった。さらに平日休日別で
男女間を比較すると、男子が女子に比べて、平
日では 1 日のカルシウム摂取量、乳類および穀
類からのカルシウム摂取量、休日では豆類から
のカルシウム摂取量が有意に多かった。
　表 3 は、食品群別カルシウム摂取量が 1 日の
カルシウム摂取量に占める割合である食品群別
寄与率を、平日休日別に示した。平日では、1
日のカルシウム摂取量のうち、51.8% を乳類が
占めていた。平日は学校給食の牛乳から 227mg
のカルシウムを摂取しており（表 2）、学校給
食の牛乳の寄与率は 31.7% であった。休日は、
乳類の寄与率は 33.0% であった。また、穀類の
寄与率が 8.8%、菓子類が 2.2% であり、平日と
比較して高かった。主要なカルシウム摂取源と
なる乳類、野菜類、豆類、穀類、菓子類の 5 つ
の食品群からの寄与率は、平日で 74.6%、休日
で 38.8% であり、それ以外は他の食品群からカ
ルシウムを摂取していた。
休日のカルシウム摂取量の多少群間の比較
　表 4 に、休日のカルシウム摂取量の多少群
間での 18 群の食品群別摂取量を示した。対象
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者の年代の推定平均必要量である 600mg 以上
群（67 人、25.2%）が、600mg 未満群（199 人、
74.8%）に比べて、乳類、緑黄色野菜、その他
の野菜、豆類、砂糖・甘味料類、種実類の摂取
量が有意に多かった。
　表 5 に、休日のカルシウム摂取量の多少群間
別の主要な食品群別カルシウム摂取量の中央値
（25 パーセンタイル値 ‐ 75 パーセンタイル値）
を示した。カルシウム摂取量 600mg 未満の群
では、乳類、野菜類、穀類、豆類、菓子類の順
にそれぞれの食品群からのカルシウム摂取量が
多かった。600mg 以上の群では、乳類、野菜類、
豆類、穀類、菓子類の順となった。両群の食
品群別カルシウム摂取量を比較すると、600mg
以上の群が未満の群に比べて、乳類、野菜類、
豆類、穀類からのカルシウム摂取量が有意に多
かった。
考察
対象者の位置づけ
　平成 24 年国民健康・栄養調査報告では、
9-11 歳の学校保健統計調査方式における肥
満区分は、-20% 以下の者は 3.4%、-20% 〜
+20% 未満の者は 89.7%、+20% 以上の者が 7.0%
であった 2)。本研究の対象者は国民・健康栄
養調査報告に比べて、-20% 〜 +20% 未満の者
が 3 ポイント少なかった。また -20% 以下の者
が 1 ポイント少なく、+20% 以上の者が 2 ポイ
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ント多かった。
　また、日本スポーツ振興センターの平成 22
年度児童生徒の食事状況等調査報告書では、小
学 5 年生の一日のカルシウム摂取量の中央値
は、平日は男子 807mg、女子 736mg、休日は男
子 463mg、女子 451mg であった 4)。また、カル
シウムの摂取量が推定平均必要量未満となる者
の割合は、平日 34%、休日 72% であった。そ
れに対し、本研究の結果では、一日のカルシウ
ム摂取量の中央値は、平日で男子 738mg、女子
665mg、休日は男子 473mg、女子 457mg であっ
た。したがって、本研究の結果は全国区の値と
ほぼ類似しており、対象者は、カルシウム摂取
量において、全国と類似の集団であったと考え
られる。
平日のカルシウム摂取量について
　カルシウム摂取量における主要なカルシウム
摂取源となる 5 つの食品群の食品群別寄与率を
算出したところ、平日における一日のカルシウ
ム摂取量のうち 31.7% が給食の牛乳によるもの
であった。これにより、現状では、平日のカル
シウム摂取量は学校給食の牛乳に大きな影響を
受けていると考えられた。
　仮に給食の牛乳からカルシウムを摂取しな
かった場合、どのように摂取量が変化するのか
について検討した。対象者ひとりひとりのカル
シウム摂取量から、給食の牛乳によるカルシウ
ム摂取量を除いた値を算出すると、平日のカル
シウム摂取量の中央値は、学校給食があった場
合は 698mg であったが、学校給食の牛乳を除
くと 471mg となった。さらにその値を用いて、
カルシウム摂取量が推定平均必要量未満とな
る者の割合がどれほど増加するかを算出した。
学校給食の牛乳があった場合はカルシウム摂
取量が推定平均必要量未満の者の割合は 61 人
（22.9%）であったのに対して、学校給食の牛乳
からカルシウムを摂取しなかった場合は 190 人
（71.4%）まで増加した。従って、学校給食によ
るカルシウム摂取も、現状では牛乳によるもの
が大きいと考えられた。牛乳がカルシウム摂取
源として好ましい理由としては、牛乳 100g 中
のカルシウム量が豊富であること、カルシウム
の吸収率が他の食品に比べて高いこと、手軽に
ある程度の量を摂取できることがあげられてい
る 8)。また、学校給食用牛乳 1 本あたりの価格
は約 45 円 9) と安価であることも、大きな利点
である。また、学校給食ではカルシウムを多く
摂取できるように献立に工夫がされているが、
その具体的な工夫として毎日牛乳を提供するこ
とがあげられている 10)。もし牛乳からカルシウ
ムを摂取せず、牛乳 1 本分のカルシウムを他の
食品で摂るには、カルシウム摂取量だけでなく
価格についても考慮しなければならないため、
多くの工夫が必要であると考えられる。
休日のカルシウム摂取量について
　カルシウム摂取量が推定平均必要量の 600mg
未満の群と以上の群において、休日の 18 群の
食品群別摂取量を比較すると、600mg 以上の群
が乳類、緑黄色野菜、その他の野菜、豆類、砂
糖・甘味料類、種実類の摂取量が有意に多かっ
た。また、主要なカルシウム摂取源となる食品
群からの食品群別カルシウム摂取量を比較する
と、600mg 以上の群は乳類、野菜類、豆類、穀
類からのカルシウム摂取量が有意に多かった。
　これにより、まずカルシウム摂取量が 600mg
未満の群と以上の群での 18 群の食品群別摂取
量の違いから、両群における食事の差が明らか
となった。食品群別摂取量の比較で差があった
項目と、食品群別カルシウム摂取量の比較で差
があった項目をみると、どちらの比較において
も乳類、野菜類、豆類の食品群で有意に差がみ
られた。このことから、乳類、野菜類、豆類は
カルシウム摂取において重要な食品群であると
考えられ、カルシウム摂取量が少ない群では、
これらの摂取量を増やすことでカルシウム摂取
量を増やせることが示唆された。1 日に必要な
カルシウムを摂取するためには、家庭において
も十分にカルシウムを摂取することが求められ
る。カルシウム摂取に重要であると考えられた
乳類、野菜類、豆類を、特に家庭において積極
的に摂取することで、カルシウム摂取量を増や
すことができると考えられる。しかし、これら
の食品群も過剰の摂取は問題となる。例えば牛
乳を多く摂取しすぎると、脂質の摂取量の増加、
また牛乳摂取での満腹による食事量の減少など
が懸念される 11)。そのため、他の栄養素とのバ
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ランスを考慮して適切に摂取することが求めら
れる。
本研究の限界と今後の課題
　本研究でカルシウム摂取量を拾い出した食品
群は、今井ら 5) の報告において食品群別寄与率
5% 以上であった乳類、野菜類、豆類、穀類、
菓子類の 5つの食品群のみである。これにより、
食品群別カルシウム摂取量およびカルシウム摂
取量の食品群別寄与率の算出は、それらの 5 つ
の食品群に限定されたことが限界として考えら
れる。先行研究で寄与率 5% 以上であった食品
群が本研究では異なる可能性があり、より正確
な結果を求めるには、本研究においても寄与率
5% 以上の食品群を確認する必要がある。
結語
　本研究では、写真を併用した平日 2 日間、休
日 2 日間の食事調査により、小学生のカルシウ
ム摂取量に寄与する食品を検討した。その結果、
カルシウム摂取において重要な食品群は乳類、
野菜類、豆類であった。カルシウム摂取量を増
やすためには、家庭でこれらの食品群の摂取量
を増やすことが有効であると示唆された。
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